
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健・安全だより 10 月
雲雀丘学園中高校 保健室 

中２・３、高１は 10月後半から宿泊行事が

あります。体調管理に努めましょう 

コロナ感染症対策は引き続き徹底します 

実りの秋 元気に活動しよう！ 

成長期のうちに「骨」を強くしよう！ 

 骨が弱くなり、転ぶなど、ちょっとしたことで骨折してしまう 

「骨粗しょう症」になる大人が増えています。また、最近は子どもの 

骨折も増えています。成長期は、大人に比べて骨の成長が活発です。 

この時期に骨を丈夫にしておけば、骨折を防ぐだけでなく、将来の 

骨粗しょう症の予防にもなります。 

 

 

 

 

 

 骨を丈夫にするには、カルシウム、ビタミン D、ビタミン K を一緒に

とるなどバランスの良い食事が大切です。 

魚：カルシウムだけでなくビタミン D も多く含んでいます。 

納豆：カルシウムもビタミン K も含みます。 

 

 他にも適度な運動や十分な睡眠も重要です。規則正しい生活をして 

丈夫な骨を作りましょう。 

【インフルエンザ、 

コロナなどの感染症について】 

発熱や咳症状、咽頭痛が続くなどの症状

がある場合は、無理せず学校をお休みし

ましょう。宿泊行事を控えている学年も

あります。手洗いの習慣をつけましょう

現在、学校では、感染者数は落ち着いて

きています。 

 

 

成長期の 

スポーツ障害に注意しましょう 

  
栄養たっぷりで健康な骨 

丈夫で骨折しにくい 

栄養が足りない骨 

骨折しやすい 

 

 
  


